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前言

　　全世界约有20％～30％的成人患有失眠症。
其中超过半数的人是未被诊断患有失眠症的。
其主要原因是这些人认为失眠不是大问题，没有必要寻求治疗。
但研究发现，睡眠不好的人患上缺血性心脏病的机会是正常睡眠者的2倍，患上头痛症是正常人的3倍
，患上抑郁症是正常人的4倍。
同时还发现，失眠患者中有25％～40％的人患上焦虑症，滥用酒精和毒品的比例也较高，因此，不能
对失眠掉以轻心。
　　一般说来，失眠症指的是持续相当长时间对睡眠的质和量不满意的状态，以失眠为惟一的主诉，
且不是由脑、躯体、精神以及其他因素引起，由于找不到原因故又称之为原发性失眠。
失眠者的大脑因没有得到应有的休息。
故次日头昏脑胀、记忆力下降、困倦乏力、觉醒不全、情绪不稳、焦虑、易激惹、萎靡不振等，明显
妨碍社会功能。
对失眠的担心和恐惧心理使患者在入眠前先紧张害怕，想到今天夜里肯定又睡不了了，其结果是这种
情绪与失眠形成恶性循环，从而使失眠长期存在。
　　失眠者要针对病因给予相应的处理，仍不见效者可给予催眠药，以帮助患者恢复正常的睡眠与觉
醒规律。
但给催眠药时，必须根据患者失眠症状特点选用。
长期服用催眠药者，不宜连续使用同一种药，而应经常更换，以免产生耐药性与成瘾性。
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内容概要

本书简要介绍了失眠的基本知识，在重点介绍药物治疗的同时，精选了数百首适合失眠患者的调养食
方。
全书突出了知识性、实用性和科学性，不但能使读者大饱口福，而且可以减轻失眠带给他们的痛苦！
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编辑推荐

　　据统计资料，全世界每5人中就有1人存在不同程度的入睡困难。
失眠会明显降低生活质量，引发抑郁、各种意外事故，并可能诱发其他严重疾病。
那么，怎样才能尽快摆脱失眠的困扰呢？
《失眠合理用药与食疗》为您提供了实用廉效的合理用药和饮食调养方案。
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